










KUNTOSALIHARJOITTELUN VAIKUTUKSET HARRASTAJAN 















 KUNTOSALIHARJOITTELUN VAIKUTUKSET HARRASTAJAN 














Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli selvittää, mitä vaikutuksia kuntosaliharjoitte-
lulla on harrastajan psyykkiseen, sosiaaliseen ja fyysiseen hyvinvointiin. Opinnäyte-
työn tavoitteena on tuottaa tietoa terveydenhuollon ammattilaisille kuntosaliharjoitte-
lun vaikutuksista harrastajan hyvinvointiin, jotta terveydenhuollon ammattilaisilla on 
tietoa kuntosaliharjoittelun vaikutuksista kohdatessaan kuntosaliharjoittelua harrasta-
van asiakkaan tai osatakseen suositella sitä asiakkaalle. 
 
Tutkimus suoritettiin kvalitatiivisella eli laadullisella menetelmällä. Opinnäytetyön 
aineistonkeruumenetelmäksi valittiin yksilöhaastattelu, jossa käytettiin teemahaastat-
telupohjaa. Teemahaastattelu antaa vastaajalle mahdollisuuden vastata vapaasti oman 
näkemyksensä mukaan. Haastattelut äänitettiin tutkimukseen osallistuneiden suostu-
muksella. Haastatteluun osallistui seitsemän kuntosaliharjoittelun harrastajaa. Aineis-
ton keruu suoritettiin maaliskuussa 2016.  
 
Tutkimustuloksista selvisi, että lihasvoiman ja fyysisen kunnon kasvu vaikuttavat  
positiivisesti fyysiseen hyvinvointiin. Positiivisia fyysisiä vaikutuksia olivat myös 
kehon muokkautuminen mieluisammaksi, vastustuskyvyn paraneminen, energisempi 
olo, parempi jaksaminen arjessa, paremmat yöunet sekä selkävaivojen parantuminen. 
Kuntosaliharjoittelu vaikutti psyykkiseen hyvinvointiin muun musassa parantamalla 
itsetuntoa ja  stressin lievittymisenä. Se vaikutti myös parantaen seksielämää ja yl-
peyden tunteen kokemisena omista saavutuksista. Negatiivisina psyykkisinä vaiku-
tuksia pidettiin sitä, että kuntosalilla tulee verrattua  itseään muihin harrastajien saa-
vutuksiin ja koetaan että itsessä on aina kehitettävää. Sosiaaliseen hyvinvointiin kun-
tosaliharjoittelun koettiin vaikuttavan  niin, että kuntosalilla pystyi muodostamaan 
uusia ihmissuhteita samanhenkisten ihmisten kanssa. 
 
Jatkotutkimushaasteena näkisin tärkeänä kartoittaa, miten ihmisiä saisi motivoitua 
harrastamaan kuntosaliharjoittelua. Näkisin myös tarpeellisena tutkia kuntosalihar-
joittelun vaikutuksia määrällisenä tutkimuksena, jolloin siihen voisi osallistua kun-
tosaliharjoittelijoita suuri joukko.   
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The purpose of this thesis was to look into the effects of gym training on one’s men-
tal, social, and physical well-being. The aim of the thesis is to generate information 
about gym training’s effects on the trainer’s health and well-being for the profes-
sionals in healthcare. Having the knowledge of the different effects of gym training, 
professionals are prepared to encounter patients who train at the gym regularly, or 
know when to recommend gym training to a patient. 
 
The study was conducted by qualitative research. The chosen method of data collec-
tion for the thesis was interviewing seven individual gym trainers. The interviews 
were theme-centred. A theme-centred interview enables interviewee to answer freely, 
by their own interpretations. The interviews were recorded with the consent of the 
participants of the survey. The data was collected in March 2016. 
 
The results of the research revealed that the increase of muscular strength and physi-
cal condition have a positive effect on physical well-being. Positive physical effects 
were reformation of a body shape, improved immune system, energetic feeling, bet-
ter coping with daily life, better sleep, and healing of back ailments. The mental ef-
fects of gym training were, for example, increased self-esteem and resolution of 
stress. Other positive effects were improved sex life and taking pride in one’s ac-
hievements. As a negative effect, it was mentioned that it is easy to start comparing 
oneself with other trainers at the gym, making it feel like there is always something 
to improve in oneself. When it comes to social well-being, the opportunity to form 
new relationships with people who have similar interests was considered as a positi-
ve effect of gym training. 
 
For further studies, I find it to be a justified theme to think how to get people motiva-
ted to gym training. I also find it worthwhile to study the effects of gym training as a 
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Tämän opinnäytetyön tarkoituksena on selvittää, mitä vaikutuksia kuntosaliharjoitte-
lulla on harrastajien psyykkiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Tutkimuk-
sen tavoitteena on tuottaa lisää tietoa terveydenhuollon ammattilaisille kuntosalihar-
joittelun vaikutuksista harrastajan hyvinvointiin, jotta terveydenhuollon ammattilai-
silla on tietoa kuntosaliharjoittelun vaikutuksista kohdatessaan kuntosaliharjoittelua 
harrastavan asiakkaan tai osatakseen suositella sitä asiakkaalle. Aihe on ajankohtai-
nen, sillä kuntosaliharjoittelun suosio on noussut paljon viime vuosina. (Tilastokes-
kuksen www-sivut 2016.) 
 
Valitsin tämän aiheen, koska olen itse harrastanut kuntosaliharjoittelua kuusi vuotta 
ja olen tästä harrastuksesta erittäin kiinnostunut. Toiseksi uskon, että tämä tutkimus 
tuottaa sellaista tietoa terveydenhuollon ammattilaisille, joka motivoi heitä ohjaa-
maan asiakkaita kuntosaliharjoitteluun. Kolmas syy aiheen valintaan oli, että aiheesta 
ei löytynyt paljoa aiemmin tutkittua tietoa, vaikka kuntosaliharjoittelu on hyvin suo-
sittua. (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011, 31.) Alkuperäisesti tarkoituksena oli 
tehdä kirjallisuuskatsaus, mutta kuntosaliharjoittelun vaikutuksista sosiaaliseen hy-
vinvointiin ei löytynyt tutkittua tietoa. Täten päädyin tekemään tutkimuksen, jossa 
aineisto kerätään teemahaastattelulla. 
 
Opinnäytetyön kohdeorganisaationa ja tilaajana toimii Sun Sali Aura kuntosali. Olen 
itse asiakkaana sekä työntekijänä kyseisellä kuntosalilla ja olen käynyt siellä sen pe-
rustamisesta lähtien ja tunnen sen henkilökunnan ja osan asiakkaista hyvin. Sun Sali 
Auran omistaja oli kiinnostunut tutkimukseni aiheesta ja hän on valmis tekemään 
yhteistyötä kanssani ja auttamaan minua haastateltavien tavoittelemisessa.  
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2 KUNTOSALIHARJOITTELUN VAIKUTUKSET 
HYVINVOINTIIN 
2.1 Kuntosaliharjoittelu 
Kuntosaliharjoittelu on lihaskuntoharjoittelua, jonka harrastajien tavoitteina on esi-
merkiksi kehon muokkaus, suorituskyvyn parantaminen ja hyvinvoinnin edistämi-
nen. Kuntosaliharjoittelulla on mahdollista parantaa lihaskestävyyttä, lihasvoimaa  
sekä kasvattaa lihasmassaa. Siitä on myös hyötyä muun muassa painonhallinnassa, 
verenpaineongelmien ja diabeteksen hoidossa sekä vammojen kuntouttamisessa. 
Kuntosaliharjoittelu on suosittua, koska se sopii laajalle joukolle ihmisiä ja mahdol-
listaa monipuoliset harjoittelumuodot ja laajat terveyshyödyt. (Aalto 2005, 10-11.) 
UKK-instituutin liikuntasuosituksissa (2015) aikuisille suositellaan lihaskuntoa ja 
liikehallintaa edistävää liikuntaa vähintään kaksi tuntia viikossa. Lihaskuntoharjoitte-
lun lisäksi suositellaan kestävyysharjoittelua sekä kehonhallinta-, tasapaino-, taito-, 
tekniikka-, ketteryys- ja nopeusharjoittelua, jotta liikunta on monipuolista ja mahdol-
lisilta liikuntavammoilta vältytään. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 
2015a.) Kuvio 1. 
 
Kuvio 1. Terveysliikunnan toteuttaminen: liikuntapiirakka UKK-instituutti 2009 
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Suomen Kuntoliikuntaliitto teki Suomessa liikuntatutkimuksen vuonna 2010. Liikun-
tatutkimuksesta selvisi että 19-65-vuotiaiden suosituin liikuntalaji on lenkkeily, toi-
seksi suosituin on pyöräily ja kolmantena kuntosaliharjoittelu, jonka harrastajia oli 
tällöin 713 000 suomalaista. Kuntosaliharjoittelun suosio on kasvanut kaikkien lajien 
keskuudessa eniten vuodesta 2006 alkaen. Kuntosalien määrän lisääntymistä ja 
markkinoinnin parantumista pidetään syinä kuntosaliharrastuksen suosion kasvuun.  
(Suomen Kuntoliikuntaliitto 2010, 5-16.) 
Kuntosaliharjoittelu oli sen alkaessa 1950-luvulla lihasten muokkausta kehonraken-
nuksen tyyppisesti (Sankari 1995, 11). Kehonrakennus on urheilulaji, jonka kilpaili-
joiden tarkoituksena on olla mahdollisimman lihaksikkaita (Kehonrakennuksen 
www-sivut 2009). Tuolloin kuntosalit olivat kellareissa ja urheiluseurojen tiloissa. 
Kuntosaliharjoittelu oli pitkään vain kehonrakennuksessa kilpailevien suosiossa. 
Varsinainen ”kuntosalibuumi” alkoi Suomessa vasta 1980-luvulla, jolloin kuntosalil-
la alkoi käydä myös tavallisia kuntoilijoita. (Sankari 1995, 12-13.) Nykyään monet 
kuntosalit ovat hyvinvointikeskuksia, jotka tarjoavat monipuolisesti palveluja ”per-
sonal trainereista” hierontapalveluihin (Sassatelli 2010, 169). 
Küüsmaa (2013, 64-65) tutki projektiluonteisessa pro gradu tutkimuksessaan 24 vii-
kon kuntosaliharjoittelun vaikutuksia miehille (N=56). Tutkimuksen alussa ja lopus-
sa tutkituilta mitattiin kehonkoostumus ja tehtiin kuntosalilla lihaskuntotesti sekä 
juoksutesti. Tutkimuksessa selvisi, että 24 viikon aikana lihasmassa ja voima kasvoi-
vat huomattavasti. Tuossa ajassa tutkimukseen osallistujien vartalot muokkautuivat, 
fyysinen kunto parani ja terveyteen ehti tulla pitkäaikaisia positiivia vaikutuksia. 
Lampinen ja Lappalainen (2013, 54-55) selvittivät tutkimuksessaan mitkä ovat lii-
kuntakeskusasiakkaiden liikuntamotiivit kuntosalilla ja ryhmäliikunnassa. Tutkimus 
perustui liikuntakeskusasiakkaille (N=195) tehtyyn kvantitatiiviseen kyselyyn. Tut-
kimustulosten mukaan liikuntakeskusasiakkaiden tärkeimmät liikuntamotiivit olivat 
siitä tuleva nautinto, terveyshyödyt ja lihasten kasvaminen,  




Maailman terveysjärjestö World Health Organization (WHO) mukaan ihminen on 
terve silloin kun hän on fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti hyvinvoiva. WHO 
määrittää myös, että terveys ei ole pelkästään terveenä olemista, vaan kokonaisval-
taista hyvinvointia. (Terveyskirjaston www-sivut 2015.)  
 
Hyvinvointiin voidaan toimintakyvyn ja fyysisen terveyden lisäksi liittää ihmissuh-
teet, turvallisuus, mielekäs tekeminen ja toimeentulo. Sitä kuinka hyvinvoiva henkilö 
on, ei voida mitata sillä se riippuu yksilöllisistä kokemuksista ja arvoista. Ihmisen 
hyvinvointi voidaan jakaa kolmeen ulottuvuuteen: terveyteen, materiaaliseen hyvin-
vointiin ja koettuun hyvinvointiin. Materiaalinen hyvinvointi ja terveys muovaavat 
koettua elämänlaatua. Tähän vaikuttaa myös ihmisen omat odotukset hyvästä 
elämästä, johon vaikuttavat ihmissuhteet, omanarvontunto sekä mielekäs tekeminen 
ja harrastaminen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2015b.)  
 
Peltonen ja Puputti tutkivat laadullisessa opinnäytetyössään (2009, 49-50) miten 12 
viikon kuntosalisaliharjoittelu vaikuttaa koettuun työkykyyn. Kohderyhmäläiset 
n=11) harrastivat 12 viikkoa kuntosaliharjoittelua henkilökohtaisen harjoitteluohjel-
man mukaan. Tutkimus toteutettiin kyselylomakkeen ja lihaskuntotestin avulla. Tut-
kimuksen tulosten mukaan kuntosaliharjoittelu oli tukenut 10 henkilön hyvinvointia 
ja yksi vastaajista ei kokenut kuntosaliharjoittelulla olevan vaikutusta hyvinvointiin-
sa. 
 
Alamattilan pro gradu tutkimuksessa (2014, 26-27) tutkittiin liikunta-aktiivisuuden 
yhteyttä työikäisten (N=1124) koettuun hyvinvointiin kaupunki- ja maaseutuympä-
ristössä. Tutkimukseen osallistui 837 kaupunkilaista ja 287 maaseudulla asuvaa. Tut-
kimuksen aineisto saatiin Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tekemän kyselytutki-
muksen tuloksista. Tutkimustuloksista selvisi, että liikunta-aktiivisuuden ja koetun 
hyvinvoinnin välillä oli ilmeinen yhteys. Liikkumattomat ihmiset voivat huonommin 
kuin aktiivisesti liikkuvat. Suurin osa elämänlaatunsa hyväksi kokevista ihmisistä 
harrastivat arkiliikuntaa ja säännöllistä kuntoliikuntaa harrastavista joka kolmas. Täs-
tä voitiin päätellä, että hyvinvointiin voidaan vaikuttaa jo arkiliikunnalla.  




2.2.1 Psyykkiset vaikutukset 
 
Psyykkinen hyvinvointi muodostaa perustan ihmisen hyvinvoinnille, kyvylle hallita 
elämää, kyvyn tulkita ympäristöä sekä sopeutua tähän ympäristöön. Psyykkinen hy-
vinvointi on voimavara, joka auttaa kokemaan elämän mielekkäänä ja ylläpitämään 
ihmissuhteita. (Nordling, Savolainen, Sipilä,  & Stendberg. 2008, 7.)   
 
Psyykkisesti terve ihminen pystyy käsittelemään ahdistusta ja ongelmia sekä kykenee 
tunnistamaan ja ilmaisemaan tunteitaan. Psyykkisesti terveellä ihmisellä on hyvä it-
setunto. (Nordling ym. 2008, 7.) Itsetunto tarkoittaa ihmisen ymmärrystä omasta it-
sestään ja itsensä tuntemista. Hyvä itsetunto edellyttää itsensä ja omien puutteiden 
hyväksymistä ja ymmärtämistä. (Väestöliiton www-sivut 2016.) Psyykkinen terveys 
vaihtelee elämän eri vaiheissa ja siihen vaikuttavat yksilön kokemukset ja ominai-
suudet, yhteiskunnan rakenne, kulttuuri ja sosiaaliset vaikutukset. (Nordling ym. 
2008, 7.) 
 
Suomelan ja Väli-Toralan kvantitatiivisessa tutkimuksessa (2011, 45-52) tutkittiin 
miten liikunta vaikuttaa mielenterveyteen. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää 
nuorten aikuisten iältään 18-25-vuotta (N=74) liikuntatottumuksia, mielenterveyttä ja 
miten he kokevat liikunnan vaikuttavan mielenterveyteensä. Tutkimus tehtiin kysely-
lomakkeilla. Tutkimuksesta selvisi että liikunta vähentää stressiä, väsymystä, ärty-
mistä ja alakuloisuutta. Tutkimustulosten mukaan liikunta lisäsi energisyyttä,  virke-
yttä, yleistä mielihyvää, tyytyväisyyttä itseensä ja kehoonsa, sekä toi lisää iloa.  
 
Enqvistin ja Koskisen tutkimuksessa (2011, 25) oli tarkoituksena selvittää, miten 
kuntokeskuksen asiakkaat kokevat liikunnan vaikuttavan heidän hyvinvointiinsa ja 
saada kehitysideoita Liikuntakeskus Popille. Tutkimus oli kvantitatiivinen kyselytut-
kimus (=56).  Tutkimustulosten mukaan liikunta vaikuttaa psyykkisessä hyvinvoin-
nissa muun muassa positiivisesti mielialaan ja vireystilaan, vähentämällä stressiä ja 
pahaa oloa sekä kohottamalla itsetuntoa.  
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2.2.2 Sosiaaliset vaikutukset 
Sosiaalinen hyvinvointi tarkoittaa kykyä tulla toimeen muiden ihmisten kanssa, ky-
kyä pystyä toimimaan erilaisissa sosiaalisissa tilanteissa ja kykyä käyttäytyä sopivas-
ti erilaisissa tilanteissa (Studyn www-sivut 2015.) Yksilön sosiaalisuus muodostuu 
minäkäsityksestä, omasta identiteetistä, tavoista, kokemuksista sekä arvoista. Jokai-
sella ihmisellä on yksilölliset sosiaaliset tarpeet.  (Kananoja 2010, 126-128). Sosiaa-
linen kanssakäyminen vahvistaa ihmisen kokemusta sosiaalisesta hyvinvoinnista, 
elämänlaadusta, tyytyväisyydestä sekä onnellisuudesta (Lääti 2013, 25). 
 
Sosiaalinen hyvinvointi liittyy psyykkiseen hyvinvointiin, sillä psyykkiset tekijät 
esimerkiksi persoona ohjaa toimintaa ja vaikuttavat sosiaalisen kanssakäymisen ky-
kyihin. Sosiaaliseen hyvinvointiin vaikuttaa myös fyysinen hyvinvointi, sillä erilaiset 
tilanteet, muiden ihmisten hyväksyminen ja ymmärtäminen liittyvät myös sosiaali-
seen hyvinvointiin. Sosiaalisen hyvinvoinnin edellytyksenä ovat tasapainoiset ihmis-
suhteet ja niiden ylläpitämisen taidot. Kaikissa ihmissuhteissa vuorovaikutustaidot 
ovat tärkeät. Kun itsetuntemus on hyvä, osaa ihminen hyödyntää vahvuuksiaan ja 
kehittää taitojaan haastavissa sosiaalisissa tilanteissa. Onnistunut vuorovaikutus edel-
lyttää luottamusta ihmisten välillä, joten hyvän vuorovaikutuksen kehittäminen vie 
aikaa. (Hagqvist & Nevalainen & Puranen 2014, 148–151.) 
 
Läätin pro gradu tutkimuksessa (2013, 58-67) tutkittiin kvalitatiivisesti sosiaalisen 
hyvinvoinnin merkitystä ja sen vaihtelua kahden eri-ikäisen (=23) mielenterveyskun-
toutuja-ryhmän kertomina ja kokemina. Aineisto kerättiin teemahaastattelulla. Tut-
kimustuloksena oli että tutkittujen mielestä sosiaalinen hyvinvointi rakentuu ihmis-
suhteista sekä oman tarpeellisuuden ja hyödyllisyyden kokemuksista. 
 
Lampinen ja Lappalainen (2013, 54) selvittivät tutkimuksessaan mitkä ovat lii-
kuntakeskusasiakkaiden liikuntamotiivit kuntosalilla ja ryhmäliikunnassa. Tutkimus 
perustui liikuntakeskusasiakkaille (N=195) tehtyyn kvantitatiiviseen kyselyyn. Tut-
kimuksessa selvisi, että sosiaalinen yhteenkuuluvuus oli tärkeä syy harrastaa kun-
tosaliharjoittelua ja ryhmäliikuntaa. Osalle tutkimukseen osallistuneista se oli suurin 
motiivi liikunnan harrastamiselle. 
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2.2.3 Fyysiset vaikutukset 
Fyysisellä hyvinvoinnilla tarkoitetaan fyysisten tarpeiden täyttämistä sekä mahdolli-
simman suurta terveyden tai mahdollisimman pientä sairauksien määrää. Fyysiseen 
terveyteen kuuluvat liikunta, ravinto ja uni. (Huttunen 2011.) Fyysinen hyvinvointi, 
etenkin hyvä kunto ja jaksaminen ovat ihmisen terveyden perusedellytys. (Hagqvist 
ym. 2014, 53). 
 
Liikunta parantaa fyysistä kuntoa ja edistää terveyttä. Aerobinen liikunta on suurten 
lihasryhmien tekemää työtä ja tämä liikuntamuoto polttaa eniten energiaa. Reipas 
kävely ja pyöräily ovat yleisimpiä Aerobisen liikunnan muotoja. Aerobinen liikunta 
on yleensä säännöllistä ja toistuvaa harjoittelua, jonka harrastajan tavoitteena on pa-
rantaa tai ylläpitää verenkiertoelimistön hyvää kuntoa. Lihasten kestävyysharjoittelu 
ja lihasten kasvatus ovat lihasten vahvistamiseen keskittynyttä liikuntaa. Kuntosali-
harjoittelu, voimistelu ja raskaat puutarhatyöt ovat kaikki lihaskuntoharjoittelun eri 
muotoja. Kehoa venyttävissä  lajeissa kuten venyttelyssä tai joogassa tarkoituksena 
on ylläpitää tai lisätä nivelliikkuvuutta. (Hakola 2015, 7.) 
 
Kääriäinen tutki projektissaan (2010, 27-30) terveysliikunnan merkitystä fyysiseen 
kuntoon, kehon koostumukseen sekä henkiseen hyvinvointiin. Tutkimusmenetelmä-
nä oli liikuntatestit, ohjaus, neuvonta, kyselyt sekä henkilökohtaiset liikuntaohjelmat. 
Osallistujat (N=7) tekivät liikuntatestit ja harrastivat terveysliikuntaa ohjeistetusti 
seitsemän kuukautta. Yksi osa tutkimuksesta oli tutkia miten lihaskuntoharjoittelu 
vaikuttaa terveyteen. Tuloksista selvisi että lihaskuntoharjoittelusta tuleva lihaskasvu 
vaikuttaa positiivisesti painonhallintaan, mitä isommat lihakset ovat sitä enemmän ne 
kuluttavat energiaa, jolloin rasvan osuus vähenee. Myös insuliiniherkkyys ja sokeri-
aineenvaihdunta paranivat ja riski sairastua diabetekseen väheni. Tutkimustulosten 
mukaan myös lihasten hermotus parani, voima lisääntyi sekä luiden voima ja tiheys 
lisääntyivät, joka ehkäisee osteoporoosia. Myös kehon ryhti parani ja vammoista pa-
raneminen nopeutui.  
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Opinnäytetyön tarkoituksena on selvittää, mitä vaikutuksia kuntosaliharjoittelulla on 
harrastajan psyykkiseen, sosiaaliseen ja fyysiseen hyvinvointiin. Aihetta ei ole ai-
emmin tutkittu, joten tavoitteena on lisätä kuntosaliharjoittelua harrastavan, tervey-
denhuollon ammattihenkilökunnan sekä jokaisen, joka on kiinnostunut kuntosalihar-
rastamisen vaikutuksista tietoa tästä aiheesta. Tutkittua tietoa voidaan hyödyntää ter-
veydenhuollossa. Terveydenhuollon ammattilainen voi hyödyntää tutkittua tietoa 
kohdatessaan kuntosaliharjoittelua harrastavan asiakkaan tai suositellessaan kun-
tosaliharjoittelua asiakkaalle. 
 
Opinnäytetyön tutkimuskysymykset ovat: 
 
1. Millaisia psyykkisiä vaikutuksia kuntosaliharjoittelulla on harrastajan hyvinvoin-
tiin?  
2. Millaisia sosiaalisia vaikutuksia kuntosaliharjoittelulla on harrastajan hyvinvoin-
tiin? 
3. Millaisia fyysisiä vaikutuksia kuntosaliharjoittelulla on harrastajan hyvinvointiin? 
 
4 TUTKIMUKSEN SUORITTAMINEN 
 
4.1 Kohdeorganisaatio 
Opinnäytetyön kohdeorganisaatio on Sun Sali kuntosali. Sun Sali kuntosali –ketjussa 
on 2 kuntosalia, jotka sijaitsevat Aurassa sekä Riihikoskella. Sun Sali Riihikoski si-
sältää kuntosalin ja  Sun Sali Aura kuntosalin lisäksi kattavat ryhmäliikuntamahdolli-
suudet. Sun Salilla on myös hieroja ja ”personal trainer” palvelut. Sun Salilla käy eri-
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ikäisiä kuntoilijoita, joille on tarjolla erilaisia ryhmiä nuorten kuntosaliharjoittelu-
koulusta seniorijumppaan asti. (Sun Salin www-sivut 2016) Sun Sali on ollut toimin-
nassa noin 4 vuotta. (Netterberg 4.5.2016).   
4.2 Tutkimusmenetelmä 
Tämän opinnäytetyön tutkimusmenetelmänä käytetään kvalitatiivista eli laadullista 
tutkimusmenetelmää. Kvalitatiivisessa tutkimusmenetelmässä lähtökohtana on todel-
lisen elämän kuvaaminen ja tarkoituksena on löytää ja paljastaa uusia tosiasioita, 
joista ei ole ennalta tutkittua tietoa. Tutkimus ei kohdennu määrään vaan laatuun. 
(Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 2014, 161, 164.) Kvalitatiivisella tutkimustavalla tut-
kiminen on lisääntynyt hoitotieteen tutkimuksissa, sillä hoitotieteissä on lisääntynyt 
tarve tiedosta, terveyden ja sairauden kokemuksista sekä hoitokokemuksista (Kank-
kunen & Vehviläinen- Julkunen 2009, 49). Kvalitatiivinen tutkimusmenetelmä valit-
tiin tämän tutkimuksen tutkimusmenetelmäksi, koska tarkoituksena oli saada mah-
dollisimman laajasti tietoa.  
 
. Opinnäytetyöstä tehdään koehaastattelu ennen varsinaisia haastatteluja, jotta saa-
daan selville, eteneekö haastattelupohja hyvin ja miten äänitysvälineet toimivat. En-
nen tutkittavan haastattelua tutkittavalle annetaan saatekirje (Liite 1), jossa osallistuja 
allekirjoittaa saatekirjeen halutessaan osallistua tutkimukseen. Tähän tutkimukseen 
valittiin aineistonkeruu menetelmäksi teemahaastattelu, jotta vastauksista tulisi mah-
dollisimman laajat ja haastattelija ei liikaa ohjaisi haastattelun kulkua. Haastattelussa 
on myös se hyvä puoli, että haastateltava voi havainnoida haastateltavan eleitä.  
 
4.3 Aineiston keruu ja kohderyhmä  
Tutkimukselle on haettava tutkimuslupa ennen, kuin aineisto voidaan kerätä (Kylmä 
& Juvakka 2007, 71). Sun Salilla ei ole valmista tutkimuslupahakemusta, joten tut-
kimuslupa-anomus (Liite 1) on vapaamuotoinen. Tutkimuslupa-anomuksessa esite-
tään tutkimuksen tarkoitus, tavoitteet, aikataulu sekä tutkimusmenetelmä. Tutkimus-
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luvan hakemiseen tarvitaan tutkimussuunnitelma, josta tulee ilmi esimerkiksi se mitä 
tutkitaan, miksi sitä tutkitaan ja miten sitä tutkitaan. Tähän opinnäytetyöhön haettiin 
tutkimuslupaa helmikuussa 2016. Tutkimuslupa myönnettiin 21.3.2016. 
 
Suurin osa tutkimukseen osallistuneista olivat tutkimuksen tekijälle ennalta tuttuja 
kuntosaleilta. Tavoitin haastateltavat kuntosalilla, jossa kerroin heille mitä olen tut-
kimassa ja millä tavoin ja pyysin heitä mukaan tutkimukseen. Osan tutkimukseen 
osallistuneista puhelinnumero minulla oli ennestään, joten otin heihin henkilökohtai-
sesti puhelimitse yhteyttä. Samassa kun tutkija kysyi kuntosaliharrastajien halua 
osallistua tutkimukseen, sovimme haastatteluajan ja paikan saman tien. Osan kanssa 
sovimme siitä myöhemmin puhelimitse. 
  
Ensimmäinen haastattelu tehtiin heti tutkimusluvan saatua. Ennen haastattelua haas-
tateltavien kanssa käytiin läpi saatekirja ja se allekirjoitettiin, sekä käytiin läpi mitä 
tullaan tekemään ja mitä vastauksilla tehdään ja, että tutkimukseen osallistuminen on 
vapaaehtoista ja siihen osallistumisen voi perua milloin tahansa. Haastattelut toteu-
tettiin haastattelijan kotona sekä kuntosaleilla. Haastattelutilat olivat rauhalliset ja 
huoneessa oli vain haastattelija ja haastateltava. Haastattelut kestivät keskimäärin 45 
minuuttia. Haastattelut nauhoitettiin tabletilla.  
 
Laadullisessa tutkimuksessa tutkimukseen osallistuvia on yleensä vähän, jotta aineis-
to olisi mahdollisimman laadukas. Tutkimuksen kohderyhmänä ovat kuntosalilla 
käyvät eri-ikäiset kuntosaliharjoittelun harrastajat. Kriteerinä tutkimukseen osallistu-
jilla on se, että he käyvät kuntosalilla säännöllisesti vähintään kerran viikossa. Haas-
tateltavia on yhteensä seitsemän; neljä naista ja kolme miestä. Tutkimuksen tekijä 
tuntee paljon kuntosaliharjoittelun harrastajia ympäri Suomea. Tutkija pyysi henkilö-
kohtaisesti henkilöitä haastatteluun, joiden tiesi harrastavan kuntosaliharjoittelua, 
sekä kysyi Sun Salin omistajalta Marco Netterbergiltä haastateltavia. 
4.4 Aineiston analyysi 
Opinnäytetyön aineisto analysointiin kevään 2016 aikana. Tutkimusaineiston analy-
sointi on ydinasia, analysoinnissa tutkijalle selviää tutkimusongelmaan saamat vasta-
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ukset (Hirsjärvi ym. 2014, 221).  Opinnäytetyön aineisto analysoitiin induktiivisella 
eli aineistolähtöisellä sisällönanalyysimenetelmällä. Sisällönanalyysi on kvalitatiivis-
ten aineistojen yleisimmin käytetty analyysimenetelmä. Sisällönanalyysin avulla 
voidaan analysoida ja kuvailla erilaisia aineistoja. Sisällönanalyysimenetelmällä 
muodostetaan tiivistetty muoto tutkittavasta aiheesta. Induktiivisessa analyysissä 
edetään tutkimusongelmien mukaisessa järjestyksessä. (Kankkunen & Vehviläinen-
Julkunen 2009, 133–135.) 
 
Aluksi aineistoon tutustuttiin hyvin ja se kuunneltiin monta kertaa. Haastatteluista 
saadun aineiston analyysi aloitettiin litteroimalla eli äänitetty aineisto kirjoitettiin sa-
na sanalta tekstitiedostoksi. Tämän jälkeen kerätty teksti pelkistettiin eli redusoitiin 
ja merkittiin auki kirjoitettuun aineistoon. Tätä opinnäytetyötä redusoitaessa eli tii-
vistäessä kaikki tutkimuksen kannalta epäoleellinen tieto karsittiin pois. Redusoinnin 
jälkeen ilmaukset koodattiin eli merkittiin jokaisen haastatellun tuottama aineisto 
erikseen numeroilla. Koodeilla jäsennellään sitä, mitä tutkijan mielestä aineistossa 
käsitellään. Ne toimivat myöhemmin myös tekstin kuvailun apuvälineenä ja toimivat 
aineiston jäsennyksen testausvälineenä. (Tuomi & Sarajärvi 2008, 92–93.) Tässä tut-
kimuksessa aineisto tiivistettiin niin, että ylimääräiset sanat ja ilmaukset poistettiin 
aineistosta.  
 
Lopuksi ryhmiteltiin koodattu ja tiivistetty aineisto jaettiin teemojen mukaan kol-
meen ryhmään, psyykkiseen hyvinvointiin, sosiaaliseen hyvinvointiin ja fyysiseen 
hyvinvointiin. Ryhmittelyä voidaan pitää osana seuraavaa analyysin vaihetta abstra-
kointia eli käsitteellistämistä. Siinä haastattelusta tulleista vastauksista muodostuu 
teoreettisia käsitteitä. Tämän vaiheen lopuksi saadaan vastaus tutkimustehtävään. 
(Tuomi & Sarajärvi 2009, 112–115.) Tässä tutkimuksessa pelkistetty aineisto jaettiin 
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Tutkimuksessa selvitettiin, mitä vaikutuksia kuntosaliharjoittelulla on harrastajan 
psyykkiseen, sosiaaliseen ja fyysiseen hyvinvointiin. Opinnäytetyön tavoitteena on 
tuottaa lisää tietoa terveydenhuollon ammattilaisille kuntosaliharjoittelun vaikutuk-
sista harrastajan hyvinvointiin, jotta terveydenhuollon ammattilaisilla on tietoa kun-
tosaliharjoittelun vaikutuksista kohdatessaan kuntosaliharjoittelua harrastavan asiak-
kaan tai osatakseen suositella sitä asiakkaalle.  
 
Tarkoituksena oli haastatella teemahaastattelupohjalla kuntosaliharjoittelun harrasta-
jia (=7).  
5.1 Vastaajien taustatiedot 
Vastaajia oli seitsemän, joista miehiä kolme ja naisia neljä.  Heidän keski-ikänsä oli 
26 vuotta. Vastaajista kaikki harrastivat ainakin kerran viikossa kuntosaliharjoittelua. 
Tutkimukseen osallistuneet olivat harrastaneet kuntosaliharjoittelua  vuodesta 19 
vuoteen. Kuntosaliharjoittelun pituuden keskiarvo oli seitsemän vuotta. Kuntosali-
harjoittelua harrastettiin  kerrasta viiteen kertaan viikossa keskiarvo ollessa kolme. 
Kaikki vastaajat kokivat kuntosaliharjoittelulla olevan enemmän positiivisia kuin ne-
gatiivisia vaikutuksia heidän hyvinvointiinsa. 
 
Motiiveja harrastajien kuntosaliharjoitteluun oli monia erilaisia. Osalle syynä oli se, 
ettei ollut muutakaan urheiluharrastusta tai, että elämäntilanne oli sellainen, että kun-
tosaliharjoitteluun jäi hyvin aikaa. Yksi vastanneista aloitti kuntosaliharjoittelun iso-
veljensä perässä. Neljällä vastanneista syy oli ulkonäön muokkaus, joko lihasten 
kasvatus tai rasvan poltto. Myös kuntosaliharrastajien  terveellistä elämäntapaa ihan-
noitiin.  
5.2 Psyykkiset vaikutukset 
Tutkimukseen osallistuneet kuntosaliharjoittelua harrastaneet kertoivat, mitä vaiku-
tuksia kuntosaliharjoittelulla on ollut heidän psyykkiseen hyvinvointiinsa. Kaikki 
osallistuneista kertoivat, että kuntosaliharjoittelu vaikuttaa positiivisesti heidän hen-
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kiseen hyvinvointiinsa. Kuntosaliharjoittelussa arjen, työn ja koulun murheet unoh-
tuvat, kun harjoitteluun on keskityttävä täysin.  
 
”Yleinen jaksaminen arjessa on parempi, saa energiaa ja on muutenkin 
elämässä aktiivisempi.”(1.) 
”Parempi mieli kun on saanut jotain aikaiseksi.”(2.) 
”Treenissä unohtaa arjen huolet ja mielenterveys edistyy” (3.) 
”Kuntosaliharjoittelu on myös paras tapani purkaa stressiä ja huonoa 
oloa. Siellä ei voi mietti koulu tai työ tai henkilökohtaisen elämän 
stressiä vaan siellä keskittyy 100% treeniin.”(4.) 
” Saa ajatukset pois arjesta, keskittyy vaan siihen. Saa purettua painei-
ta.”(7.) 
 
Kuntosaliharjoittelua harrastavien mielestä kuntosaliharjoittelu vaikutti positiivisesti 
heidän itsetuntoonsa. Onnistumisen tunne lisää itsetuntoa. Terveyteen panostaminen 
ja ulkonäön muuttuminen mieluisampaan muotoon nostatti myös itsetuntoa. 
  
”Ensimmäisenä tulee mieleen se miten itsevarmuuteni on kehittynyt, us-
kallan sanoa että se on pelkästään salitreenin ansiota. Aluksi kun aloi-
tin kuntosalitreenaamisen, minua pelotti se että ihmiset näkevät minut 
ja joudun olemaan ihmisten ilmoilla. Se on helpottanut suuresti kun on 
huomannut olevansa jossain hyvä ja on huomannut kehittyneensä”(4.) 
”Sitä on vaikea kuvailla mutta itsetuntoni on kasvanut kuntosaliharjoit-
telun aloitettuani.”(6.) 
 
Kuntosaliharjoittelun koettiin vaikuttaneen positiivisesti myös seksielämään. Kun-
tosaliharjoittelun jälkeen tulee myös ylpeä olo itsestä, kun on tehnyt keholleen ja ter-
veydelleen hyvää ja saanut jotain merkityksellistä aikaiseksi. Kuntosaliharjoittelua 
pidettiin voimaa antavana harrastuksena niin fyysisesti kuin psyykkisestikin.  
 
”Se on helpottanut suuresti kun on huomannut olevansa jossain hyvä ja 
on huomannut kehittyneensä. Treenin jälkeen tulee myös hyvä olo kun 
on saanut itselle jotain aikaiseksi ja tietää tehneensä kunnollensa hy-
vää.”(4.) 
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”Olen saanut harrastuksen josta saan voimaa henkisesti ja fyysisesti. 
”(5.) 
”Energian saannin myötä vaikuttaa positiivisesti seksielämään.”(2) 
 
Kuntosaliharjoittelu saattaa vaikuttaa myös negatiivisesti harrastajan psyykkiseen 
hyvinvointiin. Monella on taipumusta vertailla itseään muihin ja tämä näkyy myös 
kuntosalilla. Monet haastateltavista käyvät kuntosalilla kasvattaakseen voimaa tai 
muokkaamassa vartaloaan mieluisampaan muotoon. Vartaloon ei välttämättä olla 
tyytyväisiä, vaan aina löytää jotain, mitä haluaa muokata tai haluaa jaksaa nostaa vie-
lä isommat painot. 
 
”Voi tulla paineita ulkonäöstä kun vertailee itseä muihin treenaa-
jiin.”(2.) 
”Joskus koen painetta harrastuksestani, kiireisinä aikoina ahdistaa kun 
täytyy etsiä aikaa treenille”.(5.) 
”Alkaa ajattelemaan kroppaansa tarkemmin ja ehkä jopa turhan kriitti-
sesti.”(5) 
”Aina liian pieni, ei osaa olla tyytyväinen.”(6) 
5.3 Sosiaaliset vaikutukset 
Vastauksista kävi ilmi, että kuntosaliharjoittelulla on vähemmän vaikutuksia harras-
tajan sosiaaliseen kuin psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin. Se, että kuntosalilla 
tapasi uusia samasta harrastuksesta kiinnostuneita ihmisiä oli yleisin sosiaaliseen hy-
vinvointiin positiivisesti vaikuttanut vaikutus. 
 
 ”Tapaa muita samanhenkisiä ihmisiä.”(1) 
”Joku päivä haluaa vetää treenin omissa oloissa, joskus kaipaa keskus-
teluseuraa ja aina löytyy salilta saman henkinen ihminen jonka kanssa 
voi jutella salijutuista.”(6) 
”Se antaa minulle voimaa kun saan keskustella ihmisten kanssa kenellä 
on kiinnostus samasta asiasta kuin minullakin.”(4) 
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”Olen tutustunut kuntosalilla mahtaviin tyyppeihin, etenkin henkilö-
kunnasta. Olen saanut hyviä ystäviä ja yhteistyökumppaneita.”(4.) 
 
Tutkimukseen osallistuneet kokivat positiivisena asiana sen, että kuntosaliharjoite-
tusta saattoi saada tavan harrastaa yhdessä ystävän kanssa. Tutkimukseen osallistujat 
kertoivat tuntevansa kuuluvansa ryhmään, kun kävivät harjoittelemassa kuntosalilla. 
  
”Yhteinen harrastus poikakaverin kanssa.”(2.) 
”Tunnen kuuluvani johonkin ryhmään ja olevani osa jotain”(5.)  
 
Osa vastaajista kertoi, ettei halua olla kuntosalilla kenenkään kanssa sosiaalisessa 
kanssakäymisessä, vaan haluaa keskittyä treenaamiseen.  
 
”Välttelen kaikkea sosiaalista kanssakäymistä salilla, sinne menee 
treenaamaan.”(2.) 
”Treenaan yleensä yksin ja pidän yksin treenaamisesta.”(5.) 
”Ei tule mieleen mitään sosiaaliseen hyvinvointiin liittyvää, keskityn 
treeniini.”(3.) 
 
5.4 Fyysiset vaikutukset 
Fyysisen toimintakyvyn ylläpito ja kehitys ovat jokaiselle ihmisille tärkeää. Kun-
tosaliharjoittelua harrastaneiden mielestä lihasvoiman kasvaminen ja kunnon kohotus 
ovat tärkeimmät vaikutukset hyvinvointiin, joita tulevat kuntosaliharjoittelusta. Tut-
kimuksesta ilmeni, että lihasvoiman kasvu ja kunnon kohoaminen vaikuttavat posi-
tiivisesti työkykyyn ja arjessa jaksamiseen. 
 
”Voima ja kunto ovat selvästi kasvaneet, jaksan paljon paremmin esi-
merkiksi nousta portaita.”(1.) 
”Olen saanut paljon lisää voimaa joka vaikuttaa arjessa jaksamiseen. 
Jaksan tehdä työtäni paremmin.”(2.) 
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”Paikat paremmassa kunnossa, voimaa on tullut, jota tarvitsee työs-
sä”(3) 
”Voimaa on tullut paljon lisää ja lihakseni ovat kasvaneet.”(6.) 
 
Tutkimuksessa selvisi, että kuntosaliharjoittelun harrastajat kokivat kuntosaliharjoit-
telun vaikuttaneen positiivisesti ulkonäköön.  
 
 ”Ulkonäkö muokkautunut mieluisammaksi.”(1.) 
”Kropassani on tapahtunut paljon hyviä fyysisiä muutoksia. Näytän 
paremmalta tai johtuu vain itseluottamuksen kasvusta.”(4.) 
”Olen laihtunut huomattavasti, se on ilo silmälle mutta myös olo on 
kepeämpi.”(5.) 
 
Tutkimuksesta selvisi, että kuntosaliharjoittelun koettiin vaikuttaneen kokonaisval-
taisesti fyysiseen hyvinvointiin. Kuntosaliharjoittelu esimerkiksi motivoi harrasta-
maan muitakin liikuntalajeja ja terveyteen saatettiin keskityttyä muutenkin aikaisem-
paa enemmän. 
 
 ”Tulee venyteltyä useammin kun käy kuntosalilla.(3.)” 
”Vastustuskykyni on kasvanut liikuntaharrastuksen aloittamisen myötä.  
Kuntosaliharjoittelu ja siihen liittyvät muut jutut (ruoka, lenkkeily jne.) 
vaikuttavat myös positiivisesti terveyteen. Kun on uppoutunut kun-
tosalitreenailuun tulee elettyä päihteetöntä elämää, syötyä terveellises-
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6.1 Tutkimustulosten tarkastelua 
Tämän tutkimuksen ensimmäinen tutkimusongelman tarkoituksena oli selvittää, mi-
ten kuntosaliharjoittelu vaikuttaa harrastajan psyykkiseen hyvinvointiin. Tutkimustu-
losten mukaan kuntosaliharjoittelu vaikuttaa enemmän positiivisesti kuin negatiivi-
sesti harrastajan hyvinvointiin. Tutkimustulokset osoittivat, että itsetunnon parane-
minen ja stressitaso ja arkielämän huolet helpottivat kuntosalilla käydessä. Tutki-
muksessa selvisi myös, että kuntosaliharjoittelu voi vaikuttaa negatiivisesti harrasta-
jan hyvinvointiin. Kuntosalille menosta koettiin paineita. Negatiivinen vaikutus oli 
myös se, että kuntosalilla harrastaja vertaa itseään muihin ja katsoo omaa kehoa ja 
suoritusta liian kriittisesti. Itseensä ei pysty olemaan tyytyväinen, vaan aina joku toi-
nen on paremmassa fyysisessä kunnossa kuin itse. Tutkimustulokset olivat vastaa-
vanlaiset Suomelan ja Väli-Toralan (2011, 45-52) tutkimuksen kanssa, jossa stressi-
tason lasku oli merkittävin vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin. Heidän tutkimukses-
saan muita merkittäviä vaikutuksia olivat väsymyksen, ärtymyksen ja alakuloisuuden 
väheneminen liikunnan ansioista.   
 
Kuntosaliharjoittelulla oli eniten vaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin, joka vahvis-
taa ajatusta siitä, että fyysinen ja psyykkinen terveys ovat vahvasti liitoksissa toisiin-
sa. Siihen, kuinka mieluisana kuntosaliharjoittelu pidettiin vaikutti suuresti se, kuin-
ka kiinnostunut harrastaja oli itse lajista. Jos kuntosaliharjoittelua harrastaa pelkäs-
tään sen vuoksi, että pitää harrastaa jotain liikuntaa, se voi aiheuttaa negatiivisia vai-
kutuksia hyvinvointiin. Tutkimuksessa esille tulleet tulokset eivät tulleet yllätyksenä, 
vaan niitä osattiin odottaa. Tutkija odotti kuitenkin, että kuntosaliharjoittelulla olisi 
enemmän negatiivisia vaikutuksia harrastajan hyvinvointiin, kuin mitä tutkimuksesta 
tuli ilmi. Voi olla, että kohderyhmällä sattui juuri olemaan positiivisia ajatuksia kun-
tosaliharjoittelusta tai haastateltavat eivät uskaltaneet sanoa niistä. Sama toistui myös 
Enqvistin ja Koskisen tutkimuksessa (2011, 25), jossa liikunnan tutkittiin vaikutta-
neen psyykkiseen hyvinvointiin parantamalla mielialaa ja vireystilaa, sekä vähentä-
mällä stressiä ja kohottamalla itsetuntoa. Siihen, kuinka mieluisana kuntosaliharjoit-
telu pidettiin vaikutti suuresti se, kuinka kiinnostunut harrastaja oli itse lajista. Jos 
kuntosaliharjoittelua harrastaa pelkästään sen vuoksi, että pitää harrastaa jotain lii-
kuntaa, se voi aiheuttaa negatiivisia vaikutuksia hyvinvointiin. 




Opinnäytetyön toisena tutkimusongelmana oli selvittää, miten kuntosaliharjoittelu 
vaikuttaa harrastajan sosiaaliseen hyvinvointiin. Tutkimuksessa selvisi, että osa kun-
tosaliharjoittelijoista koki, ettei ollut kuntosalilla sosiaalinen ja halusi harjoitella yk-
sin ja rauhassa. Osa kuntosaliharjoittelun harrastajista oli tavannut kuntosalilla uusia 
ystäviä ja osa tunsi kuuluvansa kuntosaliharjoittelijoiden ryhmään, vaikka ei varsi-
naisesti olisi tekemisissä muiden harjoittelijoiden kanssa. Kuntosaliharjoittelua pidet-
tiin sosiaalisena harrastuksena ystävien tai kumppanin kanssa. Tutkimustulokset ovat 
samansuuntaiset Lampisen ja Lappalaisen pro gradun (2013) kanssa, jossa sosiaali-
nen yhteenkuuluvuus oli tärkeä syy harrastaa kuntosaliharjoittelua ja ryhmäliikuntaa.  
Osalle tutkimukseen osallistuneista se oli suurin motiivi liikunnan harrastamiselle.  
 
Kuntosaliharjoittelusta oletettiin olevan enemmän vaikutuksia harrastajan sosiaali-
seen hyvinvointiin kuin loppujenlopuksi tutkimustuloksista selvisi. Kuntosaliharjoit-
telun tai edes liikunnan vaikutuksista sosiaaliseen hyvinvointiin oli vaikea  löytää 
aiemmin tehtyjä tutkimuksia. Tässä tutkimuksessa tuli vähiten vastauksia juuri tähän 
toiseen tutkimuskysymykseen. Vastauksissa oli kuitenkin suurta vaihtelua, osa ei ko-
kenut harjoittelun vaikuttaneen mitenkään sosiaaliseen hyvinvointiin kun taas toiselle 
se oli tärkeä vaikutus. Kuntosaliharjoittelu on yksin harrastettava laji ja voisi olettaa, 
että se on harrastajan persoonasta kiinni, kuinka sosiaalinen hän on kuntosalilla. 
Vaikka sosiaaliseen hyvinvointiin vaikuttaneita asioita oli vähiten, tutkimuksen tekijä 
päätyi siihen, että tutkimuskysymys oli silti tarpeellinen tutkimuksen kannalta, koska 
kuntosaliharjoittelun vaikutukset harrastajan sosiaaliseen hyvinvointiin on vähiten 
tutkittu aihe kolmesta tutkimuskysymyksestä. 
 
Kolmantena tutkimuskysymyksenä oli kuntosaliharjoittelun vaikutukset harrastajan 
fyysiseen hyvinvointiin. Kaikki tutkimukseen osallistuneet mainitsivat lihasten kas-
vun ja voiman lisääntymisen positiivisina vaikutuksina hyvinvointiinsa. Moni kertoi 
voiman lisääntymisen vaikuttaneen positiivisesti heidän työssä jaksamiseensa. Tut-
kimuksessa tuli ilmi, että myös ulkonäköön tulleet muutokset olivat hyvinvointia li-
sääviä. Vastanneet olivat tyytyväisempiä vartaloonsa kuntosaliharjoittelun myötä 
kuin sitä ennen ja yksi kertoi laihtuneensa huomattavasti. Kuntosaliharjoittelun ker-
rottiin myös helpottaneen selkäkipuja ja motivoineen muihin liikuntaharrastuksiin ja 
terveelliseen ruokavalioon ja päihteettömyyteen. Kääriäisen projektiluontoisessa tut-
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kimuksessa (2010, 27-30) oli samantapaiset tulokset kuin tässä tutkimuksessa. Siinä 
selvisi, että lihaskuntoharjoittelu vaikuttaa positiivisesti terveyteen. Tärkeimpinä tu-
loksina pidettiin sitä, että lihaskasvu vähentää rasvan määrää, vähentää riskiä sairas-
tua 2 tyypin diabetekseen, vähensi osteoporoosin riskiä, paransi ryhtiä ja nopeutti 
vammoista paranemista.  
 
Kun haastattelussa kysyttiin tutkittavilta miten kuntosaliharjoittelu on vaikuttanut 
heidän fyysiseen hyvinvointiinsa, kaikilla ensimmäisenä vastauksena oli lihasten ja 
lihasvoiman kasvu. Se jopa yllätti, koska tutkija itse oli pitänyt kuntosaliharjoittelua 
esteettisenä lajina. Kuitenkin lihakset ja niiden tuoma voima, joka vaikutti arjessa 
jaksamiseen ja työjaksamiseen oli esteettisiä seikkoja tärkeämpää.  
 
Haastattelut menivät suunnitelmien mukaan, vaikka pieniä ongelmia oli haastatelta-
vien kanssa aikataulun sopivuudessa. Oli hienoa huomata, että tutkimuksia kun-
tosaliharjoittelusta oli tehty viime vuosina lisää ja oli myös hienoa huomata tutki-
muksia lukiessa, kuinka hyviä vaikutuksia ylipäätään liikunnalla ja kuntosaliharjoit-
telulla on terveyteen, sairauksien ehkäisyyn ja hoitoon, sekä henkiseen hyvinvointiin.  
Tutkimusta tehdessä oli kiintoisaa huomata haastattelutilanteessa, kuinka kaikki osal-
listujat puhuivat intohimolla harrastuksestaan.  
6.2 Tutkimuksen luotettavuus 
Tieteellisen tutkimuksen päätavoitteena on tuottaa uutta ja luotettavaa tietoa. Arvioi-
taessa tutkimuksen luotettavuutta selvitetään, kuinka totuudenmukaista tietoa tutki-
muksella on saatu tuotettua. Tutkimuksen luotettavuuden arviointi on oleellista tut-
kimustoiminnan, tieteellisen tiedon ja sen hyödyntämisen kannalta. (Juvakka & 
Kylmä 2007, 127.) 
 
Luotettavuudella tarkoitetaan tutkimuksen reliabiliteettia. Tutkimuksen reliaabelius 
tarkoittaa tulosten toistettavuutta. Jos kaksi arvioijaa päätyy samanlaiseen tulokseen 
tai, jos samaa henkilöä tutkitaan eri tutkimuskerroilla ja saadaan sama tulos, tällöin 
tulokset ovat reliaabeleita. Haastattelun tulee olla myös riippumaton haastattelijasta, 
tutkija ei saa johdatella haastattelijan vastauksia. (Vilkka 2007, 161–162.)  




Luotettavuuteen täytyy kiinnittää huomiota jo opinnäytetyötä aloittaessa ja luotetta-
vuutta täytyy arvioida koko tutkimuksen teon ajan. Luotettavuuden mahdollistaa 
huolellinen aiheeseen perehtyminen, tutkimuksen hyvä suunnittelu ja toteutuksen 
vaiheiden erittely. Tutkimuksen kaikista vaiheista on tärkeää dokumentoida ja tutki-
muksen teossa tehdyt ratkaisut ja valinnat täytyy perustella. (Kananen 2010, 68-69.) 
 
Luotettavuudella tarkoitetaan myös sitä että tutkimuksen tulokset ja todellisuus vas-
taavat mahdollisimman  paljon toisiaan. Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden kri-
teerit ovat uskottavuus, vahvistettavuus, refleksiivisyys ja siirrettävyys. Jotta tutki-
mus olisi luotettava, sen pitää täyttää edellä mainitut asiat. Uskottavuus tarkoittaa 
sitä, että tutkimustulokset vastaavat tutkimukseen osallistuneiden käsitystä tutkimus-
kohteesta. Tässä opinnäytetyössä tutkimuksen tekijä keskustelu tutkimuksen osallis-
tuneiden kanssa tutkimuksesta. Vahvistettavuudella tarkoitetaan sitä, että toinen tut-
kija voi seurata tutkimuksen etenemistä. Refleksiivisyydellä tarkoitetaan sitä, että 
tutkijan täytyy tietää omat lähtökohtansa tutkijana. Siirrettävyydellä tarkoitetaan sitä, 
että tutkimustulokset voidaan siirtää muihin vastaaviin tilanteisiin. (Kylmä & Juvak-
ka 2007, 127–128.)  
 
Tässä tutkimuksessa on kuvattu tutkimuksen eteneminen vaihe vaiheelta. Teema-
haastattelupohja oli tehty tutkimusongelmien mukaisesti. Tutkimukseen käytetty ma-
teriaali kerättiin haastattelulla ja äänitettiin. Haastattelua tehdessä haastateltavalle 
tehtiin selväksi, että haastatteluun osallistuminen on täysin vapaaehtoista ja, että 
haastateltava pysyy anonyymina ja haastattelumateriaali hävitetään lopuksi. Haastat-
telut toteutettiin paikassa, jossa ei ollut muita ihmisiä kuin haastattelija ja haastatel-
tava ja haastattelu tehtiin ilman aikarajaa. Tutkimukseen osallistui kaikki kutsutut 
henkilöt eli seitsemän henkilöä.  
 
Tutkimustuloksissa tuli esiin, että kuntosaliharjoittelulla on huomattavasti enemmän 
positiivisia kuin negatiivisia vaikutuksia harrastajan hyvinvointiin. Tutkija ei ennalta 
tiennyt haastateltavien ajatuksia tai kokemuksia kuntosaliharjoittelun vaikutuksista 
hyvinvointiin. Jälkeenpäin tutkimuksen tekijä pohti, miksi vastaukset olivat niin po-
sitiivisia, olisiko haastatteluun pitänyt etsiä mukaan myös henkilöitä, jotka ovat har-
rastaneet joskus kuntosaliharjoittelua, mutta lopettaneet. Se miksi vastaukset olivat 
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niin positiivisia, selittynee ehkä sillä, että kuntosaliharjoittelua harrastavat harrastivat 
lajia juuri tällä hetkellä, ehkä henkilöt lopettaisivat sen, jos sillä olisi enemmän nega-
tiivisia kuin positiivisia vaikutuksia hyvinvointiin. Jos samasta aiheesta tehtäisiin 
kvantitatiivinen tutkimus, voitaisiin saada selville johtuiko positiiviset vastaukset sat-
tumasta vai onko asia oikeasti näin.  
6.3 Tutkimuksen eettisyys 
Tieteellisen tutkimuksen periaatteita ovat välittäminen, ihmisoikeuksien kunnioitta-
minen, oikeudenmukaisuus, rehellisyys, luottamus ja kunnioitus. (Kylmä & Juvakka 
2007, 147.) Tutkimusetiikan mukaan tutkija ei saa vahingoittaa tutkimuksen kohdet-
ta, hän ei saa valehdella tutkimusta koskevista asioista ja tutkijan tulee olla varasta-
matta muiden aineistoja tai tutkimuksia.  Tutkimukseen osallistumisen tulee olla va-
paaehtoista, tutkittavien tulee tietää, että he voivat keskeyttää haastattelun ja kieltäy-
tyä tutkimustulosten käytön tutkimuksessa. Tutkimukseen osallistujien identiteettiä 
ei saa paljastaa missään tutkimuksen vaiheessa, eivätkä he saa olla millään tavalla 
tutkimuksesta tunnistettavissa. Tutkittaville täytyy tehdä selväksi, että tutkimuksen 
aineisto on pelkästään tutkijan hallussa. (Kankkunen & Vehviläinen- Julkunen 2007, 
176–179.) 
 
Tutkimus on eettinen jos sen joka vaiheessa on oltu rehellisiä ja avoimia. Tutkijan on 
tutkittava saatuja vastauksia oikeudenmukaisesti, eikä tutkia voi jättää pois vastauk-
sia, joita ei halua ottaa tutkimukseensa. Saatuja tuloksia ei saa myöskään kaunistella 
tai muuttaa, vaan ne on käytävä läpi rehellisesti saatujen tulosten mukaan. (Kankku-
nen & Vehviläinen-Julkunen 2013, 218, 221, 225.) 
 
Tutkimuksen eettisyyttä voidaan tarkastella tutkimusprosessin eri vaiheiden mukaan, 
joita ovat aiheen valinta, tutkimukseen osallistuvien suojaaminen sekä aineiston ana-
lysointi ja raportointi. Tutkimusaiheen tulee olla hoitotiedettä, eikä muita tieteen alo-
ja. Tutkimuksen aiheen tulee myös olla tarpeellinen eli tutkimuksen on oltava hyö-
dyllinen laajalle joukolle ihmisiä. (Juvakka & Kylmä 2007, 143-147.)  
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Tutkimukselle on haettava tutkimuslupa ennen, kuin aineisto voidaan kerätä (Kylmä 
& Juvakka 2007, 71). Sun Salilla ei ole valmista tutkimuslupahakemusta, joten tut-
kimuslupa-anomus (Liite 2) on vapaamuotoinen. Tutkimuslupa-anomuksessa on esi-
tetty tutkimuksen tarkoitus, tavoitteet, aikataulu sekä tutkimusmenetelmä. Tutkimus-
luvan hakemiseen tarvitaan tutkimussuunnitelma, josta esimerkiksi se mitä tutkitaan, 
miksi sitä tutkitaan ja miten sitä tutkitaan. Tähän opinnäytetyöhön haettiin tutkimus-
lupaa helmikuussa 2016. Tutkimuslupa myönnettiin 21.3.2016.  
 
Tutkimusta varten haastatellut kuntosaliharjoittelun harjoittelijat saivat ennen haas-
tattelua saatekirjeen, (LIITE 1) jossa oli selvitetty tutkimuksen tarkoitus ja tavoitteet. 
Saatekirjeessä oli myös opinnäytetyön tekijän nimi ja yhteistiedot. Osallistujat alle-
kirjoittivat saatekirjeen, jos he halusivat osallistua haastatteluun. Saatekirjeessä oli 
tiedot siitä, miten kerättyä aineistoa tullaan käsittelemään. Aineisto on ainoastaan 
opinnäytetyöntekijällä ja se hävitetään asianmukaisesti tutkimuksen valmistuttua. 
Ennen haastattelujen pitoa tutkimusta varten anottiin tutkimuslupa ja tehtiin sopimus 
opinnäytetyön tekemisestä.  
 
6.4 Oma ammatillinen kehittyminen 
Opinnäytetyön tekeminen on ollut todella mielenkiintoinen, mutta myös todella vai-
kea prosessi. Tutkimus oli mielenkiintoinen ja opetti paljon kuntosaliharjoittelun 
merkityksellisyydestä hyvinvointiin. 
 
Opinnäyteyön tekeminen on kehittänyt kykyäni kirjoittaa tieteellistä tekstiä, ennen 
tätä en osannut merkitä edes lähteitä. Tiedon hankkiminen tutkimukseen vaikutti 
aluksi vaikealta, mutta kun oikeat hakutermit löytyivät, niin hyviä tutkimuksia löytyi. 
Eniten tämän tutkimuksen tekeminen on opettanut minulle kärsivällisyyttä, sillä 
kaikkea ei saanut tehtyä valmiiksi saman tien ja aiheen valinnassa oli jo ongelmia. 
Lähteiden löytäminen on ollut haasteellista ja aikaa vievää. Kykyni erottaa oleellinen 
tieto kaikesta olemassa olevasta tietomäärästä on myös kehittynyt tutkimusta tehdes-
sä. Ammatillisuus on vahvistunut myös tehdessä haastatteluja.  
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Opinnäytetyöprosessissa vaikeaa on ollut toimivan aikataulun tekeminen ja siinä py-
syminen. Opinnäytetyötä oli vaikea ajatella kokonaisuutena, jolloin myös pitävän 
aikataulun tekeminen on vaikeaa. 
 
6.5 Jatkotutkimusehdotukset 
Jatkotutkimushaasteena näkisin tärkeänä kartoittaa, miten ihmisiä saisi motivoitua 
harrastamaan kuntosaliharjoittelua. Tämänlaisia tutkimuksia kyllä löytyi, mutta ei 
hoitotyön näkökulmasta. Näkisin myös tarpeellisena tutkia kuntosaliharjoittelun vai-
kutuksia määrällisenä tutkimuksena, jolloin siihen voisi osallistua kuntosaliharjoitte-
lijoita suuri joukko. 
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     LIITE 1 
Haastateltavan suostumus 
 
Olen sairaanhoitajaopiskelija Satakunnan ammattikorkeakoulusta Raumalta. Opinto-
jemme aikana teemme opinnäytetyönä tutkimuksen. Teen opinnäytetyöni aiheesta: 
”Kuntosaliharjoittelun vaikutukset harrastajan psyykkiseen, sosiaaliseen ja fyysiseen 
hyvinvointiin” eli tutkimukseni tarkoituksena on selvittää, mitä vaikutuksia kun-
tosaliharjoittelulla on harrastajan psyykkiseen, sosiaaliseen ja fyysiseen hyvinvoin-
tiin. Tutkimuksen aineisto kerätään haastattelemalla. Haastattelu on yksilöhaastattelu 
ja se äänitetään. Haastattelu voidaan toteuttaa Auran Sun Salin tiloissa tai voimme 
sopia jonkun muun molemmille sopivan paikan. Haastattelu kestää arvioni mukaan 
noin tunnin. Henkilöllisyytesi ei tule esiin tutkimuksessa ja aineistoa käsitellään luot-
tamuksellisesti. Saatuja vastauksia käytetään pelkästään tässä opinnäytetyössä ja tut-
kimuksessa käytettävä materiaali hävitetään asianmukaisesti.  
 
Jos suostutte osallistumaan tutkimukseen, kirjoittakaa nimenne alapuolella olevalle 
viivalle ja laittakaa siihen myös puhelinnumeronne tai sähköpostiosoitteenne, niin 












      
      
 
     LIITE 2 
 
Tytti Saarinen   Opinnäytetyön ohjaaja  
Kanavakatu 31 B 23   Lehtori, TtT Ritva Pirilä 






Olen sairaanhoitajaopiskelija Satakunnan ammattikorkeakoulusta Raumalta. Olen 
kiinnostunut tekemään opinnäytetyöni siitä, miten kuntosaliharjoittelu vaikuttaa har-
rastajan psyykkiseen, sosiaaliseen sekä fyysiseen hyvinvointiin.  Opinnäytetyöni ta-
voitteena on lisätä terveydenhuollossa työskenteleville tietoa siitä, miten kuntosali-
harjoittelu vaikuttaa harrastajan psyykkiseen, sosiaaliseen ja fyysiseen hyvinvointiin. 
Haen tutkimuslupaa saadakseni kerättyä Sun Sali Auran salilla käyviltä harrastajilta 
tutkimusaineiston. 
 
Tutkimusaineisto kerätään teemahaastattelulla. Tutkimuksessa tutkija ja haastateltava 
keskustelevat yhdessä kuntosaliharjoittelun hyvinvointiin vaikuttavista tekijöistä. 
Haastattelut äänitetään. Tutkimuksessa ei kysytä haastateltavien nimeä tai muita 
henkilötietoja, haastatteluaineistoa käsitellään luottamuksellisesti ja se hävitetään 
asianmukaisesti. 
 
Tutkimus toteutetaan keväällä 2016.  
 
 
Tutkimuslupa myönnetty / evätty 
 
Paikka __________________Päiväys __________________ 
 
_________________________________________________ 
Allekirjoitus ja nimen selvennyt 
 
      
 
 
     LIITE 3 
Teemahaastattelun aihepiirit 
 
Aihe: Kuntosaliharjoittelun vaikutukset harrastajan psyykkiseen, sosiaaliseen ja fyy-
siseen hyvinvointiin. 
 
1. Yleistä haastateltavasta 
- Sukupuoli 
- Ikä 
- Syy kuntosaliharjoittelun aloittamiseen 
- Kuntosaliharjoittelun kesto 
- Harjoittelun tiheys 
 
2. Kuntosaliharjoittelun vaikutukset hyvinvointiin.  
- psyykkiseen  
- sosiaaliseen 
- fyysiseen 
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